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Zum Geleite! 


„Durch frühzeitige aktive und passive Gymnastik ist 
für Wiederherstellung der Funktion zu sorgen.‘ 

So steht in allen Lehrbüchern, so lernt es der Student, 
und so liest man es in der Fachlitteratur. 

Wenn man diesen schönen Satz aber in der Praxis 
verfolgen will, so zeigt es sich, daß die aktive und pas- 
sive Gymnastik eine Kunst ist, die gelernt sein will und 
die zahlreiche, schwierige und zum Teil noch ungelöste 
Probleme enthält, und man sieht sich dann genötigt, ent- 
weder selbst gründlich darüber nachzudenken oder den 
Patienten einem wohlgerüsteten Spezialisten zu über- 
weisen. 

Das war im Frieden wohl angängig, man hatte Zeit, 
und es gab Spezialisten genug. Jetzt aber ist es not- 
wendig, daß das ganze System der orthopädischen Gym- 
nastik jedem Arzt und dem gesamten Heilpersonal sofort 
fertig zur Verfügung steht, theoretisch und technisch so 
ausgearbeitet, daß es ohne. Zeitverlust auch im Massen- 
betrieb gebraucht werden kann. 

In diesem Sinne erfüllt die Schrift unseres treuen Mit- 
arbeiters Hacker ein dringendes Bedürfnis, und ich wünsche 
ihr den Erfolg, den sie verdient. 


Dr. Franz Schede. 
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Zur Einführung! 


Die Erfahrungen, die der gegenwärtige Krieg für die 
medizinische Wissenschaft gezeitigt hat, setzen die junge 
Kunst der Orthopädie in ihr Ehrenrecht. 

Wo ehedem der Heilungsprozeß mit der Vernarbung 
der Wunde beendet galt, beginnt heute die Orthopädie 
ihre segensreiche Tätigkeit. Ihre Heilerfolge haben schon 
jetzt alle Erwartungen übertroffen; sie machen sich ebenso 
bemerkbar bei Behebung einfacher Gelenkversteifungen, 
hervorgerufen durch lange Lagerung des Gliedes im starren 
Verband, wie bei Belebung der Glieder nach schweren ope- 
rativen Eingriffen. Wenn die Zahl der Krüppel nach die- 
sem Kriege mit seinen fürchterlichen Waffen verhältnis- 
mäßig gering sein wird, ist es der Orthopädie zu danken, 
die damit einen wertvollen Teil sozialer Arbeit und Für- 
sorge für künftige Friedenszeiten verrichtet. 

Hand in Hand mit der erhöhten Wertschätzung, die 
sich die orthopädische Kunst im Laufe des Krieges durch 
ihre Erfolge zu sichern wußte, ging die Verbesserung und 
Vermehrung der für sie geschaffenen Einrichtungen. 

Wo nicht orthopädische Anstalten schon vorhanden 
oder medikomechanische Abteilungen an Lazarette an- 
geschlossen waren, wurden Ambulatorien zur Nachbehand- 
lung Verwundeter eingerichtet. 


IE ONE 


Als bewährte Heilmittel dienen die schon in Friedens- 
zeitengebräuchlichenmediko-mechanischen Apparate, 
deren Formen sich inzwischen in Anpassung an die unzäh- 
ligen Mannigfaltigkeiten der Kriegsverwundung vervielfacht 
haben. 

Diese Heilmethode erfährt eine erfolgreiche Ergänzung 
in der Zuordnung von orthopädisch-gymnastischen 
Freiübungen aus dem Gebiete des deutschen Turnens, 
das in seinem Formenreichtum wie kein anderes System 
von Leibesübungen allen Bedürfnissen genügen Kann. 

In ihrem Wesen werden die Übungen dem Fachmann 
nicht viel Neues bieten, wohl aber in ihrer systematischen 
Ordnung und methodischen Verwendung. Sie sind einfach 
gewählt und beschränken sich in der Regel nur auf die 
Grundformen. So vermeiden sie unnötige Denkarbeit, wie 
sie zusammengesetzte Bewegungen erheischen würden. In- 
dem sie dadurch einer Zersplitterung der geistigen Kräfte 
vorbeugen, ermöglichen sie eine kräftige Äußerung des 
Willens, eines Faktors im Heilungsprozeß, auf den die 
Orthopädie am allerwenigsten verzichten kann. 

In dieser Art fordern sie vorzüglich eine starke Be- 
tonung der aktiven Bewegung. Daß sie aber gleich erfolg- 
reich der passiven dienstbar gemacht werden können, zeigt 
ihre Ausführung in Paaren mit gegenseitiger Unter- 
stützune. Diese» Darstellung, ’bei..der" menschliches 
Empfinden und Anpassungsvermögen an die 
Stelle ders maschinellen "Gleichmaßiskeit ;der 
Apparate tritt, hat außerdem den Vorzug, daß ein be- 
liebiger Wechsel zwischen passiver und durch Widerstände 
erhöhter aktiver Bewegung ermöglicht wird. 

Der Zweck der gymnastischen Übungen ist ein phy- 
sischer und ein psychischer. Sie sollen zunächst dem 
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verletzten Organe oder Gliede seine Funktionsfähig- 
keit wiedergeben; dann sollen sie aber auch den ganzen 
Menschen erfassen, ihm mit der zunehmenden Kraft und 
Beherrschung seines Körpers Selbstvertrauen und Selbst- 
bewußtsein einflößen und damit Lebenswillen und 
Lebensfreude fördern. Im geeigneten Wechsel mit 
Turnspielen verfehlen sie auch auf das Gemüt ihre 
Wirkung nicht. 

Es bedarf wohl kaum des Hinweises, daß die Übungen 
nicht ausschließlich der Kriegsverwundung dienen. Ihre 
Anwendung ist ohne weiteres auch auf alle Verletzungen 
und Funktionsstörungen zu übertragen, die das tägliche 
Leben verursachen kann; deshalb wird der Wert ihrer 
Sammlung und Veröffentlichung die Kriegszeit überdauern 
und in der täglichen Praxis des Arztes später noch in 
die Erscheinung treten können. 

In der methodischen Behandlung sind die Übungen 
eine Ergänzung der Arbeit an den mediko-mechanischen 
Apparaten, keineswegs ein Ersatz, denn ihre Anwendung 
verspricht erst dann Erfolg, wenn durch mediko-mecha- 
nische Behandlung ein gewisser Grad von Beweglichkeit 
schon erreicht ist, doch bieten sie vor jener schätzenswerte 
Vorzüge. Diese treten vor allem in einer gesteigerten 
Mitarbeit des Geistes in die Erscheinung. 

Während die Übung des einzelnen an den Apparaten 
in ihrer unvermeidlichen Eintönigkeit zu vollständiger Aus- 
schaltung intellektueller und moralischer Kräfte führen 
kann und dann zur rein mechanischen, wertarmen Bewegung 
herabsinkt, belebt bei den Freiübungen die Gesellschaft 
die geistige Teilnahme. Sie erweckt den Ehrgeiz und er- 
höht so die Anstrengung; sie läßt im Vergleich mit den 
anderen den Fortschritt erkennen und hebt damit die 
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Freude am Üben. Der richtigen Darstellung der Bewe- 
gungen kommt die unmittelbare Fühlung mit dem 
Leiter zugute, die allein eine wirksame Überwachung und 
stetige Belebung ermöglicht. 

Zu diesen ideellen Vorzügen gesellen sich praktische: 
Die Einschaltung gymnastischer Übungen in den Heilplan 
verursacht keine Kosten; denn sie bedürfen keiner beson- 
ders eingerichteten Räume oder Plätze. Wo eine Rasen- 
fläche vorhanden ist, wo ein Zimmer, Gang oder je nach 
Beteiligung ein Saal zur Verfügung steht, kann ohne wei- 
teres geübt werden. Für die Zahl der Teilnehmer besteht 
keine Beschränkung; beliebig viele Verwundete können 
gleichzeitig beschäftigt werden. 

Die systematische Zusammenstellung der orthopä- 
disch-gymnastischen Übungen wird durch die Topographie 
der Verletzung und Funktionsstörung bestimmt. Da eine 
Bewegung nie örtlich begrenzt werden kann, sondern be- 
nachbarte Muskeln und Gelenke miterfaßt, genügt die Bil- 
dung von vier Übungsgruppen. Entsprechend dieser Zahl 
sind auch die Patienten in vier Abteilungen zu teilen. Die 
Gruppen umfassen Patienten mit Verletzungen 


l. der Lunge, des Schultergürtels, Oberarms und 
Ellenbogens, | 

2. des Unterarms, Handgelenks, der Hand und der 
Finger 

3. des Bauches und des Hüftgelenks, 

4. des Oberschenkels, Kniegelenks, Unterschenkels, 
Fußgelenks und Fußes. 


System und Methode dieses Heilturnens hat sich in 
der Praxis des Verfassers, dem bis heute schon über 2000 Pa- 
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tienten anvertraut waren, bestens bewährt. Deshalb ist es 
sein aufrichtiger Wunsch, die Segnungen des Verfahrens, 
den Bedürfnissen des Augenblicks entsprechend, allen unse- 
ren Verwundeten zuteil werden zu lassen. Das Büchlein 
möge dazu dienen! 

In der Hand eines gewissenhaften Leiters, der seine 
ideale, dankbare Aufgabe ernst nimmt, wird es ein Mittel 
sein, unsere heldenmütigen Soldaten wiederher- 
zustellen, sie für ihren bürgerlichen Beruf wieder 
tauglich zu machen und damit schwere Sorgen zu 
bannen, die sie infolge ihrer Verwundung für ihre Zukunft 
aus dem großen Kriege mit nach Hause gebracht haben. 

Über den Krieg hinaus soll das Büchlein Ärzten und 
Orthopäden eine Fundgrube geeigneter Übungen für die 
Nachbehandlung aller in der täglichen Praxis vorkommen- 
den orthopädischen Fälle sein. 


München 1916. 


Der Verfasser. 


Die Aufnahme und Herstellung der Lichtbilder ist dem Arzt in 
der Kgl. Orthopädischen Poliklinik Herrn Dr. med. Kurt Neumeister 
und der Kriegspflegerin Frl. M. Bußmeyer zu danken. Die vorzüg- 
liche Wiedergabe ist das Verdienst des Verlages. 


Allgemein methodische Winke. 


1. Die Übungen. 


Die im systematischen Teil aufgeführten Übungen 
genügen nach den Erfahrungen des Verfassers zur aus- 
giebigen Behandlung der Patienten; doch bleibt es einem 
sachverständigen Leiter vorbehalten, unter Berücksich- 
tigung des physiologischen Zweckes andere, verwandte 
Übungen nach eigenem Ermessen einzufügen. 

Die einzelnen Bewegungen sind langsam und zügig 
auszuführen, nicht in militärischer Kürze; denn jeder Pa- 
tient ist mißtrauisch und vorsichtig, da er den Schmerz 
scheut. Nur wenn man ihm Zeit läßt, wird er sich zum 
äußersten Können zwingen. Die Grenze des Schmerz- 
gefühls ist jedesmal zu erreichen und der Grundsatz immer 
wieder zu betonen: 

„Eine orthopädische Bewegung wird erst dann wir- 
kungsvoll, wenn sie anfängt, unangenehm empfunden zu 
werden.“ 

Jede Übung ist oft zu wiederholen, Übertreibungen 
sind natürlich zu vermeiden. Man wende nie die allzu 
häufige Wiederholung etwa als Strafe für scheinbar schlechte 
und nachlässige Ausführung an! Zwischen die Übungs- 
gruppen sind der Anstrengung entsprechende Pausen zu 
legen, die namentlich für Beinkranke nicht zu kurz be-- 
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messen sein dürfen. Während der Pause ist Sitzen zu 
gestatten. 

Die Patienten sind zu belehren, wie sie in den Pausen 
Atemgymnastik und einfachste Massage für sich betreiben 
können. 

Verbesserung der Ausführung aktiver Bewegungen soll 
vom Leiter durch Zureden erstrebt werden; handgreifliche 
Nachhilfe ist schonend einzuleiten. 

Bei den Übungen mit gegenseitiger Unterstützung 
müssen die Patienten ermahnt werden, behutsam zu ar- 
beiten, erst den körperlichen Zustand des Partners. aus- 
zuforschen und den Aufwand an Kraft und Widerstand 
danach zu bemessen. 

Selbstverständlich brauchen in einer Übungszeit nicht 
alle Übungen geturnt werden. Der Leiter kann sich mit 
4-6 entsprechend oft wiederholten Übungen begnügen. 
Damit sichert er sich auch Gelegenheit zur Abwechslung. 

Auf richtiges Atmen während der Übungen ist im 
Interesse einer geregelten Herztätigkeit, der Ausdauer und 
Ausführungsenergie größter Wert zu legen. Die Atem- 
gymnastik ist im systematischen Teil als Sonderübung be- 
handelt. Als solche wird sie zwischen die einzelnen Muskel- 
übungen eingefügt. Aber auch in Verbindung mit 
der Bewegung ist sie zu regeln. Über die Art dieser 
Verbindung wird der Leiter nie im Zweifel sein, wenn 
er sich jeweils den physiologischen Vorgang beim Atmen 
vergegenwärtigt. 

In der Regel wird die Einatmung erfolgen, wenn die 
Bewegung eine Hebung und Weitung des Thorax zur 
Folge hat, wie es beispielsweise beim Hochheben der Arme, 
Rumpfbeugen rückwärts usw. zutrifft, dagegen wird aktive 
Anspannung der Bauchwand, Senken der Schultern oder 


Anlegen der Arme an den Brustkorb Ausatmung er- 
fordern. 


Anhalten des Atems während der Übung ist schäd- 
lich und zu vermeiden! 


2. Der Übungsplatz. 


Die Übungen sind im Freien vorzunehmen, wenn es 
die Witterung einigermaßen erlaubt. Der Platz soll staub- 
frei liegen und den Sonnenstrahlen zugänglich sein. Der 
Boden ist am besten mit Rasen bedeckt. Die Anlage von 
Voll- oder Brausebädern ist sehr wünschenswert. 


Finden die Übungen in geschlossenen Räumen 
statt, so ist für gute Lüftung und Reinlichkeit des Bodens 
zu sorgen. Die Temperatur soll nicht unter 10° R be- 
tragen. Für Liegeübungen sind Läufer aus Kokosfaser 
bereitzuhalten. 


Die Übungsplätze müssen mit Sitzgelegenheiten ver- 
sehen sein. 


3. Die Kleidung. 


Die idealste Bekleidung ist die Badehose, da der Ein- 
fluß des Luft- und Lichtbades auf die Lebensenergie und 
damit auf den Heilungsprozeß unverkennbar ist. Im ge- 
schlossenen Raum, oder wenn die Witterung eine Nackt- 
arbeit im Freien nicht erlaubt, sind alle beengenden Klei- 
dungsstücke wie Waffenrock und Halsbinde abzulegen. 
Der oberste Hemdknopf ist zu Öffnen. Gürtel dürfen 
nicht getragen werden. Patienten der 4. Gruppe haben 
auch in geschlossenen Räumen Stiefel und Strümpfe aus- 
zuziehen. 
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4. Die Übungszeit. 


Für gymnastische Übungen genügt eine Dauer von 
täglich 30—35 Minuten, wenn die Patienten außerdem 
mediko-mechanisch oder durch Massage und Elektrizität 
behandelt werden. Erfolgt letzteres vormittags, so eignet 
sich für die Gymnastik der Nachmittag am besten. Jedoch 
soll zwischen der Mahlzeit und Übung ein Zwischenraum 
von mindestens 11,—2 Stunden liegen. Wenn die Übungen 
im Freien nackt vorgenommen werden, sind die Patienten 
vor und nach denselben zu Licht- und Luftbädern anzu- 
halten, deren Dauer von der Lufttemperatur und der 
Stärke der Sonnenstrahlen abhängt. Anfangs dürfen sie 
nur kurz währen, um Erkältungen oder Sonnenbrand zu 
vermeiden. 


9. Aufstellung. 


Die Aufstellung richtet sich nach dem Übungsraum, 
am besten erfolgt sie in gestaffelter Form, z. B. 


1. Antreten in 4 (6) Gliedern, doppelter Glieder- 
abstand. 


2. Öffnen nach links, 2 Schritte Zwischenraum. 


3. 2. und 4. (und 6.) Glied nach links auf Lücken 
decken. 


4. Glied ne er 
3: Old era 
2::Glied' Ar At 
1-Gled IN 
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Bei Übungen mit gegenseitiger Unterstützung tritt 
das 2. Glied hinter das erste, das 4. hinter das 3. 


+ Glied Zr a 
SıGcHel- er er) ebene 


2 Glied 2° 225 Sr ie 32 
Kaaliede 22,23 Eh KR Bee 


Sollen Übungen in Gegenüberstellung ausgeführt wer- 
den, so machen die ungeraden Glieder kehrt, die geraden 
treten rechts schräg vor, den ungeraden gegenüber. Bei 
Übungen mit gegenseitiger Unterstützung soll möglichst 
ein krankes und ein gesundes Glied zusammenkommen. 
Empfehlen sich zu gewissen Übungen andere Arten der 
Aufstellung, so ist im systematischen Teil jeweils darauf 
hingewiesen. 


6. Ausgangsstellung. 


Die meisten Übungen beginnen aus der Grundstellung; 
doch ist diese nicht so straff zu fordern, wie das militä- 
rische „Stillgestanden‘; der Zustand des Patienten regelt 
zumeist die Stellung von selbst. Bei Übungen, die in 
anderen Zuständen, z. B. Sitzen, Liegen, vorgenommen 
werden sollen, wird die Ausgangsstellung im systemati- 
schen Teil jeweils besonders angegeben. 


7. Befehlsweise. 


Der Befehl besteht aus einem Ankündigungs- und 
einem Vollzugsbefehl. Der Ankündigungsbefehl soll in 
gedrängter Kürze jedoch verständlich das Wesen der 
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Übung angeben. Der Vollzugsbefehl besteht in einem Wort, 
z. B. Arme seitwärts heben — — — hebt! Linkes Bein 
beugen — — — beugt! Zwischen Ankündigungs- und Voll- 
zugsbefehl ist soviel Zeit zu lassen, daß die Patienten die 
Übung überdenken können. Nur dann ist eine richtige 
Ausführung zu erwarten. Der Vollzugsbefehl ist kurz aus- 
zurufen, wenn die Bewegung schnell, dagegen langgezogen 
zu sprechen, wenn sie langsam dargestellt werden soll. 
Bei der Ausführung auf Befehl sind Verbesserungen an- 
zuordnen, doch ist langes Stehenlassen in anstrengenden 
Stellungen während der Verbesserung zu vermeiden. Wenn 
sich der Leiter von der richtigen Ausführung überzeugt 
hat, wird die Übung auf den Befehl „übt“ oder „jetzt“ 
im Takte geturnt. Je. nach der Art der Bewegung wird 
2/; oder */,-Takt bestimmt. Der Leiter unterstützt das 
Taktgefühl der Übenden durch Händeklatschen oder son- 
stige praktische akustische Zeichen. 

Die Taktausführung ist für den Heilerfolg sehr 
wichtig. 


8. Übungen mit gegenseitiger Unterstützung. 


Im systematischen Teil ist bei diesen Übungen nur 
die Art der Bewegung beschrieben. Sie sollen jedoch 
im Wechsel von. passiven und aktiven Bewegungen aus- 
geführt werden. Hierfür bestehen folgende Möglich- 
keiten: 


l. a und b arbeiten aktiv, 

2. a aktiv, b passiv, 

3. b aktiv, a passiv, 

4. a aktiv, b passiv mit aktivem Widerstand, 
5. b aktiv, a passiv mit aktivem Widerstand. 
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9. Geräte. 


Es soll ein Vorzug der gymnastischen Übungen bleiben, 
daß sie als reine Freiübungen alle Geräte entbehren können. 
Es empfiehlt sich jedoch, die für die Einrichtung des 
Übungsplatzes geforderten Sitzgelegenheiten so auszufüh- 
ren, daß sie gleichzeitig als Geräte dienen können. Dazu 
eignen sich 40 cm hohe, 
20 cm breite und 4m lange 
Bänke, die billig herzustellen 
sind. Bei den Übungen der 
Gruppe 4 leisten sie gute 
Dienste. 

Außerdem hat der Ver- 
fasser ein Hantel anfertigen 
lassen, das sich für Hand 
und Fingerpatienten sehr gut Ä 
verwenden läßt. Es besteht aus 4 im Quadrat en 
runden Holzstücken von obenstehenden Maßen. 


Systematischer Teil. 
Atmungsgymnastik. 


Bei dem Umfang der gewöhnlichen unwillkürlichen 
Atmung wird die Lunge nie ganz mit frischer Luft gefüllt 
und ebensowenig vollständig von verbrauchter Luft ent- 
leert. Im Gegensatz hiezu soll die willkürliche Atmung, 
die von der Atmungsgymnastik verlangt wird, eine Füllung 
der Lunge bis zu ihrem äußersten Fassungsvermögen und 
eine Auspressung bis zur physiologisch möglichen Luft- 
leere erzielen. 


GER 


Die Atmungsgymnastik hat demnach den Zweck, den 
Verlauf einer willkürlichen Atmung durch den in mecha- 
nische Kraft umgesetzten Willen zu beeinflussen. 


Bild I. a) Brustatmung. b) Bauchatmung. 


Das geschieht nach folgenden Vorschriften: 

Das Einatmen geschieht durch die Nase bei geschlos- 
senem Munde, weil die einströmende Luft auf diesem 
Wege erwärmt und gereinigt wird. Das Ausatmen erfolgt 
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durch die Mundhöhle, entweder langsam oder mit kräf- 
tigem Stoß (sog. Lungenfeger); ein kräftiges Pressen sorgt 
dafür, daß auch der letzte Rest von Luft entweicht. 

Diesen Vorgang unterstützen folgende Übungen für 
Brust-, Bauch- und gemischte Atmung: 


I, 


IK 


Schräghochheben der Arme nach außen und Ein- 
atmen, 


2. Seitabschwingen der Arme nach hinten, Anpres- 


sen der Oberarme an die Rippen und Ausatmen. 
USW. 


II. Die Hände werden von der Seite her in der Höhe 


IM: 


der Brustwarzen flach an die unteren Rippen 
angelegt; 


. Hochziehen der Schultern, Lüften der Hände 


und Einatmen, 


. Senken der Schultern, Einstemmen der Hände 


mit starkem Druck und Ausatmen. 
USW. 


Die Hände liegen gefaltet in Nabelhöhe auf dem 
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Bauch (siehe Bild 1, b); 
Lüften der Hände, Vordrücken der Bauchwand 
(d. i. Abflachen des Zwerchfelles) und Einatmen, 


. Auflegen der Hände mit kräftigem Druck, Ein- 


ziehen der Bauchwand und Ausatmen. 
USW. 


. Schräghochheben der Arme nach außen, Vor- 


drücken der Bauchwand und Einatmen, 


. Senken der Arme, Pressen der gefalteten Hände 


auf den Bauch, Rumpfbeugen vorwärts und Aus- 


atmen, 
2 


BER 
3. Rumpfstrecken, Hochheben der Arme und Ein- 
atmen. 
USW. 


Außerdem dienen auch die folgenden Übungen der 
1. Gruppe der selbständigen Atemgymnastik. 


Anmerkung: Die für Atmungsgymnastik anzuwen- 
denden Übungen sind damit freilich noch nicht erschöpft; 
aber die beschriebenen genügen für den gewünschten 
Zweck. 


Ubungen der 1. Gruppe. 


Lunge; Schultergürtel, Oberarm, Ellenbogen. 


Er 


Anzuwenden bei Lungenverletzungen; bei Versteifungen 
der articulationes humeri, sterno-clavicularis, acromio- 
clavicularis, bei Funktionsstörungen, des plexus brachialis 
und der Muskeln scaleni, pectoralis major und minor, 
cucullaris, serratus anticus major, quadratus lumborum, 
teres major und minor, levator scapulae, rhomboideus, 
infra- und supraspinatus, subscapularis und anderer kleiner 
Muskeln mit gleichen Funktionen. 


+7, 


Ziehen der Schultern aufwärts und Einatmen (die 
Arme hängen lose herab), 


. Ziehen der Schultern abwärts und Ausatmen. 


USW. 


. Ziehen der rechten Schulter auf-, der linken ab- 


wärts und Einatmen, 


. Ziehen der rechten Schulter ab-, der linken auf- 


wärts und Ausatmen. 

(Übung II empfiehlt sich besonders bei rechts- 
seitigen Lungenschüssen; bei linksseitigen wird 
das Einatmen mit dem Heben der linken Schulter 
verbunden.) 


USW. 
I 


IM. 


IV. 


ER eye 


. Ziehen der Schultern rückwärts, dazu Drehen der 


Arme auswärts (Innenfläche der Hand nach vorne 
gerichtet) und Einatmen, 


. Ziehen der Schultern vorwärts, dazu Drehen der 


Arme einwärts (die Elle ist nach vorne gerichtet) 
und Ausatmen. 
USW. 


. Schulterrollen vorwärts, 
. Schulterrollen rückwärts. 


Die Atmung wird entsprechend der Vorschrift 
in Übung I, II und III geregelt. Die Einatmung 
erreicht ihren Höhepunkt, wenn die Schultern 
rückwärts hoch-, die Ausatmung, wenn sie vor- 
wärts tiefgezogen sind. Auch die Drehung der 
Arme ein- und auswärts erfolgt sinngemäß. 


B. 


Anzuwenden bei Versteifung der articulatio humeri, 
bei Funktionsstörungen des plexus brachialis und der 
Muskeln deltoides, teres major und minor, coraco-brachialis, 
supra- und infraspinatus, subscapularis und der Fixatoren 
des Schulterblattes. 


I. I. Schwingen der Arme seitlings vorwärts, 
2. Schwingen der Arme seitlings durch die Tiefheb- 
halte rückwärts. 
Wiederholt mit allmählicher Steigerung der 
Schwinghöhe. 


II. 1. Schwingen der Arme seitwärts, 


2.:senken def Arme. 
Wiederholt mit Steigerung bis zum Seithoch- 
schwingen. 


Übung I und II kann zur allgemeinen Kräftigung mit 
Fußwippen, d. h. Heben zum Zehenstand beim Hoch-, 
Senken zum Sohlenstand beim Abschwingen verbunden 
werden. 


Ill. 1. Seitheben des rechten Armes nach rechts und 
Auflegen der linken Hand auf die rechte Schulter, 


2. Schwingen beider Arme durch die Tiefhebhalte 
nach links. 

(Die Übung III entspricht der Armbewegung 

beim Marsche in übertriebener Darstellung; sie wird 

zweckmäßig mit Treten an der Stelle verbunden.) 


N 


IV. Seitheben der Arme: 


NL; 


ik, 
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Drehen der Arme rückwärts (Innenfläche der 

Hände nach oben), 

Drehen der Arme vorwärts (Elle nach oben). 
Übung IV ist auch zu verbinden mit Rumpf- 

beugen rückwärts in der 1. und Rumpfbeugen 

vorwärts in der 2. Zeit. 


. Seitheben der Arme: 
1. 


Armkreisen vorwärts, mit kleinen Kreisen be- 
ginnen, dann allmählich steigernd, 
Armkreisen rückwärts. | 

Die Übung V ist auch zu verbinden mit Knie- 
beugen und -strecken entsprechend der Richtung 
der Armbewegung. 


Mit gegenseitiger Unterstützung. 


..a und b stehen sich Gesicht gegen Gesicht gegen- 


über; sie fassen gegenseitig die Hände mit ge- 
kreuzten Fingern in der Tiefhebhalte. Dann folgt: 
Wiederholtes Seithochheben und Senken der Arme, 


. aund b stehen Rücken an Rücken gegeneinander; 


Händefassung wie bei 1, dann folgt: 
Wiederholtes Seitheben und Senken der Arme, 


. a und b stehen auf Armlänge nebeneinander; die 


inneren Hände fassen sich in der Tiefhebhalte; 
dann folgt: 

Armpendeln von der Vorhebhalte durch die 
Tiefhebhalte zur Rückhebhalte, 


. auınd b stehen Rücken an Rücken gegeneinander; 


die Arme sind gebeugt, die Hände fassen sich 
über den Schultern, dann folgt: 
Wiederholtes Hochstrecken und Beugen der Arme. 


Bild 2,1. Gruppe; B.!VM. 


Il. Stellung und Fassung wie bei Übung VI, 1, Füße 
in Seitgrätschstellung, Arme seitgehoben: 

l. Rumpfbeugen seitwärts (a nach links, b nach 

rechts), Arme senkrecht nach oben und unten, 

2. Rumpfstrecken, 3. und 4. Gegengleich. (Bild 2.) 


RE 


VII. a und b stehen sich Gesicht gegen Gesicht auf 
Schrittlänge so gegenüber, daß ihre linken Schul- 
tern gedeckt sind; sie reichen sich die linken 


Bild3. 1. Gruppe, B. VII. 


Hände und beugen den Oberkörper soweit zurück, 
daß die linken Arme gestreckt und gespannt sind. 
Die Füße sind in Seitgrätschstellung geöffnet. 


Armdrehen einwärts und auswärts. 


SEHR AL 


Dasselbe auch nach einem Schritt links seit- 
wärts und Fassung der rechten Hände mit den 
rechten Armen. (Bild 3.) 


IX. a und b stehen sich in Seitgrätschstellung auf 
Schrittlänge so gegenüber, daß sie sich die linken 


Bild 4 1. Gruppe, B. IX. 


Schultern zuwenden; sie reichen sich die linken 
Hände und beugen den Oberkörper soweit rechts 
seitwärts, bis die Arme gestreckt und gespannt 
sind; die äußeren Beine sind gebeugt. 
Armdrehen ein- und auswärts. 
Dasselbe nach einer Kehrtwendung mit den 
rechten Armen. (Bild 4.) 


PA 


X. b tritt hinter die rechte Schulter des a, legt seine 
linke Hand auf die rechte Schulter des a, erfaßt 
mit seiner rechten Hand das rechte Handgelenk 
des a und macht: 


Bild5. 1. Gruppe, B. X. 


l. Kreisen vorwärts mit dem rechten Arm des a, 
2. Kreisen rückwärts mit dem rechten Arm des a; 
dann tritt er hinter die linke Schulter des a 
und macht dieselbe Übung mit dem linken Arme 
des a; 


ENSORRR 


ferner: a und b wechseln Platz und a über- 
nimmt die Aufgabe des b. (Bild 5.) 


Bild!6.. 32 :Gruüppe, Bi 


XI. a und b stehen sich Gesicht gegen Gesicht auf Arm- 
länge gegenüber und legen sich gegenseitig die 
Hände auf die Schultern, dann macht: 

1. atiefes Kniebeugen (= passivesArmheben vor — hoch), 


LE DR 


b drückt auf die Schultern des a nach, 
2. zurück in die Ausgangsstellung, 


3. und 4. Die Übungen mit vertauschten Rollen. 
(Bild 6.) 


Bild 7. 1. Gruppe, B. X. 


XII. a und b stehen auf Armlänge nebeneinander und 
legen sich die inneren Arme gegenseitig auf die 
inneren Schultern, dann macht: 


l. a tiefes Kniebeugen (passives Heben des Armes 
seithoch), 


EN SION 


b drückt auf die Schultern des a nach, 
. zurück zur Ausgangsstellung, 


. und 4. mit vertauschten Rollen, 


dann folgt Platzwechsel und dieselbe Übung 
für den anderen Arm. 


(Bild 7.) 


Bild8. 1. Gruppe, B. XI. 


Aa 


XIII. a und b stehen auf Armlänge hintereinander; a faßt 
die Hände des vor ihm stehenden b; dann macht: 


1. b tiefes Kniebeugen (passives Heben der Arme 
rückwärts), 


Bild 9. 1. Gruppe, B. XIV. 


RER re 


a hält die Arme des b rückwärts in wagrechter 
Lage fest, 
2. zurück zur Ausgangsstellung, 
dann mit Platzwechsel und vertauschten Rollen. 
(Bild 8.) 


XIV. Ausgangsstellung wie bei XIII; dann macht: 


l. b Rumpfbeugen vorwärts, 
a hebt die Arme des b rückwärts hoch, 


2. zurück zur Ausgangsstellung, 
beim Rumpfstrecken leistet der Hintermann 
dem Senken der Arme Widerstand, 
dann Platzwechsel und mit vertauschten 
Rollen. (Bild 9.) 


XV. a und b stehen sich auf Schrittlänge Gesicht gegen 
Gesicht gegenüber und fassen gegenseitig die 
Hände. 

Armkreisen nach links und rechts in einer 
zwischen a und b liegenden Ebene; auch in Ver- 
bindung mit Rumpfbeugen vorwärts und seit- 
wärts, je nach der Richtung des Armschwunges. 


© 


Anzuwenden bei Versteifungen der articulationes hu- 
meri und cubiti; bei Funktionsstörungen der Nerven media- 
nus, ulnaris und radialis, ferner der Muskeln biceps, tri- 
ceps, brachialis internus, coraco-brachialis und der schon 
unter B aufgeführten Nerven und Muskeln. 


I. Arme in der Tiefhebhalte auswärts gedreht, Hände 


L. 


zur Faust geschlossen. 

Beugen der Arme bis sich die Fäuste den Schul- 
tern nähern, die Oberarme bleiben in Fühlung 
mit dem Rumpfe, 


. Strecken der Arme. 


USW. 


Auch wechselseitig, d.h. wenn sich der eine 
Arm streckt, beugt sich der andere. 


s Sn vor der Brust gebeugt, die Spitzen der Mittel- 


finger berühren sich. 


. Ziehen der Schultern rückwärts, die Fingerspitzen 


trennen sich, 


. Strecken der Arme zur Seitrückhebhalte, 
. Beugen der Arme wie bei 1, 
. Ziehen der Schultern vorwärts zur Ausgangs- 


stellung. (Bild 10.) 


Bild 10. 1. Gruppe, €. II. 


III. Arme nach außen schräg hoch gehoben, Handflächen 
nach oben und innen gewendet. 


l. Abwärtsziehen und Beugen der Arme bis die 
Fingerspitzen die Schultern berühren; die Ellen- 


bogen werden am Rumpf angelegt, 
3 


Bild 11. Bild 12. 


I. Gruppe. 
Cull CIE 


2. Schräghochstrecken der Arme. 
USW. 


Auch wechselseitig. (Bild 11.) 


MRS 


IV. Arme zur Kammhalte (d. i. Innenflächen der Hände 
nach oben) vorgehoben. 


l. Beugen der Arme aufwärts bis die Fingerspitzen 
die Schultern berühren; die Oberarme bleiben 
wagrecht nach vorn gehoben, 


2. Strecken der Arme. 
USW. 


Auch wechselseitig. (Bild 12.) 


V. Die linke Hand erfaßt hinter dem Rücken das rechte 
Handgelenk, die Arme sind gebeugt: 
Wiederholtes Ziehen des rechten Armes nach 
links und unten. Auch gegengleich. 


(Bild 13.) 


VI. Die Arme sind gebeugt über den Kopf gehoben, 
Hände über dem Scheitel gefaltet: 
Abwechselndes Ziehen nach links mit Wider- 
stand des rechten Armes und nach rechts mit 
Widerstand des linken Armes. 


(Bild 14.) 


VII—IX sind sog. Nachahmungsübungen, die von 
den Patienten mit besonderer Vorliebe aus- 
geführt werden, namentlich dann, wenn der 
Leiter gestattet, sie mit einem durch den 
Mund hervorgerufenen, dem Geräusch der 


Urübung ähnlichen Ton zu begleiten. 
. 


3% 


Bild 13. Bild 14. 


1. Gruppe. 
Cd Cc. VI. 


V11l..,Mähen 


Ausfallstellung links, Seithebhalte beider Arme 
nach links, der linke Arm, ist gestreckt, der rechte 
gebeugt. 


1. Kniebeugewechsel und Schwingen der Arme durch 
die Tiefhebhalte zur Seithebhalte nach rechts mit 
leichtem Rumpfdrehbeugen vorwärts, 


Bild. 45.21. Gruppe, CV. 


2. Kniebeugewechsel und Schwingen der Arme durch 
die Vorhebhalte zur Seithebhalte nach links mit 
Rumpfstrecken, 


3. wie I usw. 

Die Übung erfolgt auch gegengleich, so daß 
der „Schnitt“ beim Schwingen nach rechts er- 
folgt. 

(Bild 15.) 


Ran 


VHL.5,T0beln; : 
Auslagetritt links vorwärts (das rechte Bein 

ist gebeugt und belastet, das linke gestreckt vor- 

gestellt), der rechte Arm ist in wagrechter Ebene 


Bild 16. 1. Gruppe, C. VIII. 


gebeugt und nach hinten gezogen, der linke Arm 
ist vor der Brust gebeugt, die Hände sind zur 
Faust geschlossen. 
1. Kniebeugewechsel und Vorstoßen beider Arme, 
2. Kniebeugewechsel und Beugen der Arme. 
Mit der Übung ist entsprechendes Rumpf- 
drehen zu verbinden. Auch gegengleich. (Bild 16.) 


Bild’. X1.>Gruppe,. 'G.3X%. 


1X. „Pumpen; 
Seitgrätschstellung, Arme in der Hochhebhalte, 
Hände zur Faust geschlossen. 
1. Knie- und Rumpfbeugen vorwärts und Tiefstoßen 
der Arme durch die Beugehalte, 


BR RD 


2. Knie- und Rumpfstrecken, Hochstrecken der Arme 
durch die Beugehalte, 


3. wie 1 usw. (Bild 17.) 


Bild 18. Gruppe l, C.X. 


Mit gegenseitiger Unterstützung. 
X Saoen ; 

a und b stehen sich Gesicht gegen Gesicht so 
gegenüber, daß sich die linken Schultern decken; 
die linken Füße sind vorgestellt, die linken Hände 
fassen sich. 

1. a zieht die linke Schulter zurück, beugt den linken 
Arm und das rechte Knie und zieht den linken 
Arm des b gerade, 


RE 
b beugt das linke Knie, schiebt die linke Schulter 


vor und streckt den linken Arm, 


2. a beugt das linke Knie, schiebt die linke Schulter 
vor und streckt den linken Arm, 


Bild 19, "1 Gruppe, C. XL 


b wechselt die Kniebeuge, zieht die linke Schulter 
zurück und beugt den linken Arm. 


(Bild 18.) 


Die Übung wird zuerst mit gegenseitigem Druck, 
dann mit Zugwiderstand ausgeführt. 


X1. Wie Übung X, jedoch mit dem Unterschiede, daß 
beide Hände gegenseitig ineinander gelegt wer- 
den. Während der linke Arm gestreckt und die 
linke Schulter vorgeschoben wird, beugt sich der 
rechte und gegengleich. Die Übung wird zuerst 
in der Vorschrittstellung links, dann rechts aus- 
geführt. Auch das Beugen und Strecken der 
Beine und das Rumpfdrehen erfolgt sinngemäß. 


(Bild 19.) 


xX1l.#,,Wiegen : 
a und b stehen Rücken an Rücken gegen- 
einander und hängen gegenseitig die Arme im 
Ellenbogen ein. 
a beugt den Rumpf vorwärts und hebt b so 
hoch, daß er eben noch mit den Fußspitzen den 
Boden berührt, dann hebt b den a usw. 


(Bild 20.) 


XIII. Auf glattem Boden mit Stiefeln nicht auszuführen: 
a und b sitzen Rücken an Rücken gegeneinan- 
der am Boden, hängen die Arme im Ellenbogen 
ein und beugen die ’Kniee, -so“dab "die Kersen 
nahe am Gesäß sind. 
Wiederholtes gegenseitiges Aufstemmen zum 
Stand und Senken zum Sitz. 


Bild 20. 1.:Gropps CXTE 


Übungen der 2. Gruppe. 


Unterarm, Handgelenk, Hand und Finger. 


Anzuwenden bei Versteifungen der articulationes cu- 
biti, humero-ulnaris, humero-radialis, radiö-ulnaris superior 
und inferior, carpi, intercarpea, carpo-metacarpea, carpo- 
metacarpeo pollicis, metacarpo-phalangae, interphalangeae 
primae et secundae. Bei Funktionsstörungen der Nerven 
medianus, ulnaris, radialis und ihrer Äste, ferner der Muskel- 


Be SA 


gruppen der Supinatoren, Pronatoren, Extensoren und 
Flexoren des Unterarmes und der Hand. 


Anmerkung: Die im methodischen Teil empfohlene 
Selbstmassage. zwischen den einzelnen Übungen ist beson- 
ders in dieser Gruppe sehr wichtig. Sie geschieht am ein- 
fachsten nach Art des Händewaschens. 


I. 


II. 


IV. 


A, 


. Seithebhalte der Arme in Ristlage (d. i. Rücken der 


Hand nach oben): 
1. Beugen der Hände aufwärts (dorsal), 
2. Beugen der Hände abwärts (volar). 
USW. 


Vorhebhalte der Arme in Speichlage (d. i. Speiche 
oben): 

l. Beugen der Hände aufwärts (Adduktion), 

2. Beugen der Hände abwärts (Abduktion). 
USW. 


Arme gebeugt, Unterarme wagrecht nach vorne, 
Ellenbogen fest an die Hüften gedrückt: 

l. Drehen der Unterarme einwärts (Pronation), 

2. Drehen der Unterarme auswärts (Supination). 
USW. 


Vorhebhalte der Arme in Ristlage: 
Handkreisen ein- und auswärts. 


Mit gegenseitiger Unterstützung. 


. a und b stehen sich auf doppelte Armlänge so gegen- 


über, daß sich die linken Schultern decken. Die 
linken Hände fassen sich. 


Bil@ 28. 7 27Gruppe, A.W 


1. Heben der linken Arme zur Schräghochhebhalte vor- 
wärts beifestem Griff der Hände (passive Abduktion), 


2. Senken der Arme zur Schrägtiefhebhalte vorwärts 
passive Adduktion), 
dann mit den rechten Händen. 


(Bild 21.) 


II. 


Iv.: 


WE 


ER ee 


B. 


. Die Arme sind gebeugt, die Unterarme senkrecht, 


die Hände geöffnet, die Finger geschlossen und 
gestreckt, die Innenflächen der Hände sind nach 
vorn gerichtet. 

L.Spreizen: der Finger; 

2., Schließen der Finger. 


. Ausgangsstellung wie bei I. 


1. Schließen der Hände zu Fäusten, 
2. Öffnen der Hände. 
Auch wechselseitig. 
Ausgangsstellung wie bei I, die Finger sind gespreizt. 
1. Vorstrecken der Arme und Schließen der Hände 
und Finger zu Fäusten, 
2. Beugen der Arme, Öffnen der Hände und Spreizen 
der. Finver. 
Auch wechselseitig. (Bild 22, rechts.) 


Die Hände liegen gefaltet auf der Brust. 
1. Einwinden zur Tiefhebhalte (Bild 22, links) dann 
zur Vorhebhalte und Hochhebhalte. 


. Die Arme sind gebeugt, die Unterarme senkrecht, 


die Hände liegen in Nasenhöhe bei geschlossenen 
und gestreckten Fingern flach aneinander. 

l. Spreizen der Finger (Handteller und Finger blei- 
ben in Fühlung), 

2. Schließen der Finger. 


Ausgangsstellung wie bei Übung V. 
l. Ziehen der Hände abwärts bis zur wagrechten 
Lage der Unterarme (Ballen und Finger bleiben 


B. IV BI 
Bild 22. 2. Gruppe. 


in Fühlung, die Ellenbogen werden in ursprüng- 
licher Höhe nach außen gedrückt), 
2. Ziehen der Hände aufwärts zur Ausgangsstellung. 


VII. Ausgangsstellung wie bei VI, 1. 


1. Drücken der Ellenbogen auswärts durch Finger- 
druck (die Finger behalten nur mit den Spitzen 
Fühlung, die Ballen entfernen sich voneinander, 
die Grundphalangen werden gebeugt), 


Bild 23. Bild 24. 


2. Gruppe, B. VIl. B. VIII. 


2. Drücken der Ellenbogen einwärts. (Bild 23.) 
VII. Ausgangsstellung wie bei Übung VI, 1. 


l. Drehen der Unterarme auswärts (die Hände sind 
wagrecht, die Daumen oben, die Fingerspitzen 
nach vorn gerichtet, 


A 


2. Drehen der Unterarme einwärts, bis die Finger- 
spitzen die Brust berühren. 
usw. (Bild 24.) 


IX. Ausgangsstellung wie bei V, die Hände sind jedoch 
mit gekreuzten Fingern gefaltet. 

l. Beugen der Handgelenke nach links (die linke 
Hand wird aufwärts (dorsal), die rechte abwärts 
(volar) gebeugt), 

2. Beugen der Handgelenke nach rechts. 

Erst aktiv, dann mit Widerstand der aufwärts 
zu beugenden Hand. 


X. Grundstellung: | 
Handschlenkern in der Tiefhebhalte (d.i. ein 
schnelles Schwingen der Hände bei losem Hand- 
gelenk ein- und auswärts (dorsal und volar). 


XI. Vorhebhalte der Arme in Kammhalte. 
Handschlenkern auf- und abwärts. 


XIE, Trommeln“; 


Arme gebeugt und einwärts gedreht, Unter- 
arme wagrecht in Speichlage vor der Brust. 
Schlenkern auf- und abwärts. 


XII. „Sschutlein«: 


Arme in der Tiefhebhalte, Finger gespreizt, 
Rasches Drehen der Unterarme ein- und aus- 
wärts. 


Anm. Die Übungen X—XIII sind zur Förde- 
rung des Blutumlaufes zwischen die Übungen I 


bis IX abwechselnd einzustreuen. 
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XIV. „Klavierspielen“: 


Arme gebeugt, Unterarme wagrecht nach vorn 
in Ristlage. 

Beugen und Strecken der Finger in den Pha- 
langen nacheinander, vom kleinen Finger ange- 


Bild 25. 2. Gruppe, B. XV. 


Rn BR 
fangen bis zum Daumen. Auch an der Wand, 


auf einem Tisch oder auf dem Rücken des Vor- 
dermannes auszuführen. 


Mit gegenseitiger Unterstützung. 


XV. aund b stehen sich in Seitgrätschstellung nahe gegen- 
über und legen gegenseitig die Hände mit ge- 
kreuzten Fingern ineinander. Die Unterarme sind 
senkrecht gehoben und aneinander gelegt. 


Fortgesetztes Beugen und Strecken 2. Hand- 
gelenke mit Widerständen. 


(Bild 25.) 


XVI. aund b stehen sich in Seitgrätschstellung nahe gegen- 
über; die Arme sind seitgehoben, die Hände gegen- 
seitig mit gekreuzten Fingern gefaltet. 


1. Einwinden zur Tiefhebhalte: a mit dem linken, 
b mit dem rechten Arm (Bild 26), 

2. Auswinden zur Seithebhalte, 

3. und 4. Gegengleich, 

5. und 6. (Versuch): Ein- und Auswinden mit beiden 
Händen gleichzeitig. 


Anmerkung: Das Einwinden schließt eine Drehung 
des Armes in sich. Nach Vollendung der Bewegung be- 
findet sich der Arm in der Tiefheb- und Ellenhalte (d. h. 
die Elle ist nach vorne, dem Partner zugerichtet). | 
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AFTER 


XVII. a und b stehen sich so gegenüber, daß sich die linken 
Schultern decken. Die Arme sind gebeugt, die 
Unterarme wagrecht, die Ellenbogen fest an die 
Hüften gedrückt, die linken Hände in gegen- 
seitiger Fassung oder mit Griff am Hantel. 


Bild 26. 2. Gruppe, B. XVI. 


Bild 27. 2. Gruppe, B. XVII. 


Drehen der Unterarme ein- und auswärts 
aktive und passive Pronation und Supination). 
Auch gegengleich. 


(Bild 27.) 


C 


Übungen mit dem Hantel. 


Ausgangsstellung für alle Übungen ist die Tiefhebhalte. 
Das Hantel wird mit beiden Händen von außen her an 
den schwächeren Hölzern gefaßt und wagrecht gehalten. 
Alle Übungen erfolgen unter einem ständigen Zug nach 


außen. 
;E 


11: 


I; 


2: 


> 


4. 


Beugen der Arme, das Hantel liegt senkrecht vor 
der Brust, 
Seitstemmen des linken Armes nach links zur 
Seithebhalte, der rechte Arm leistet durch Zug 
Widerstand, 

Beugen der Arme, der rechte Arm zieht, der linke 
leistet durch Druck Widerstand, 

Strecken der Arme abwärts zur Ausgangsstellung, 


5—8. Gegengleich. (Bild 28.) 


1% 


2: 
3: | 
. Strecken der Arme abwärts. 


Beugen der Arme, das Hantel liegt in Brusthöhe 
wagrecht, 

Einwinden zur Tiefhebhalte (Arme in Ellenhalte), 
Auswinden zur Haltung 1, 


(Bild 29.) 


Ben 


IIl. Wie Übung II, jedoch mit Einwinden zur Vorheb- 
halte (Elle oben). 


Bild 28. Bild 29, 
2. Gruppe €. I und C. Il. 


IV. Wie Übung II, jedoch mit Einwinden zur Hochheb- 
halte (Elle hinten). 

Die Übungen II—IV sollen auch in 2 Zeiten 

ausgeführt werden, d.h. aus der Ausgangsstel- 
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lung mit einem Schwung Einwinden zur Tief-, 
Vor- und Hochhebhalte. 


V. Das Hantel wird mit einer Hand in Brusthöhe senk- 
recht hängend gehalten. 
Loslassen und wieder Fassen des Hantels wäh- 
rend des Falles. 


Bild 30. 2. Gruppe, C. VI. 


BEN ae 
VI. Als Spiel zu verwenden: „Haschen‘“. 


a hält das Hantel in einer Hand, b hat die 
Aufgabe, es zu fassen, a sucht dies zu vermeiden, 
indem er das Hantel von einer Hand in die andere 
nimmt, es hinter seinem oder des b Körper hält, 
es bald hoch, bald tief hebt, je nach den An- 
griffen des b. a darf seinen Platz nicht verlassen, 
b hat Bewegungsfreiheit. Hat b das Hantel er- 
griffen, so werden die Rollen des Verteidigers und 
Angreifers vertauscht. (Bild 30.) 


Besonders eignet sich die Benützung des Hantels zu 


Übungen mit gegenseitiger Unterstützung. 


Eine Beschreibung derselben an dieser Stelle ist jedoch 
nicht nötig, da die in der I. und II. Gruppe aufgeführten 
Übungen mit gegenseitiger Fassung der Hände ohne wei- 
teres für den Gebrauch des Hantels heranzuziehen sind. 
Dieses erhöht die Inanspruchnahme des Handgelenkes und 
stärkt besonders die Beugemuskeln des Unterarmes und 
der Finger durch die Notwendigkeit eines festen Griffes 
am Holze. 


Übungen der 3. Gruppe. 
Bauch; Hüftgelenk. 


N. 


Anzuwenden bei Bauchschüssen; ferner bei Versteifun- 
gen der articulatio coxae, bei Funktionsstörungen des 
plexus lumbo-sacralis, der Muskeln rectus, obliquus exter- 
nus, internus und transversus, erector trunci, quadratus 
lumborum, des glutaeus maximus, medius und -minimus, 
extensor fasciae latae, pyriformis, obturator internus, qua- 
dratus femoris, obturator externus, psoas major, iliacus 
internus, sartorius, extensor cruris, quadriceps, gracilis, 
adductor longus, brevis und magnus, pectineus. 


Anmerkung: Bei allen Übungen der III. Gruppe, die 
im Stehen vorgenommen werden, ist zur. Sicherung des 
Standes gegenseitige Unterstützung notwendig. Das ge- 
schieht entweder durch Aufstellung im Kreise, wobei die 
Einzelnen die Oberarme der Nebenmänner umfassen, oder 
in Gegenüberstellung in Paaren ebenfalls mit gegenseitigem 
Griff auf den Oberarmen. 


I. Im Liegen rücklings (der Körper liegt gestreckt flach 
auf dem Boden, die Beine sind geschlossen; die 
Hände liegen neben den Oberschenkeln am Boden; 
der Kopf darf den Boden nicht verlassen). 

1. Hochheben des gestreckten linken Beines (45%), 
2. Senken des linken Beines (Bild 31). 


3. und 4. Gegengleich, 
5. Hochheben beider Beine, 
6. Senken beider Beine. 


II. Ausgangsstellung wie bei I. 


l. Spreizen des gestreckten linken Beines im hohen 
Bogen links seitwärts, 


Bild 31.. :3..-Gruppe, A. 1 


2. Spreizen des linken Beines im hohen Bogen 
rechts seitwärts zur Ausgangsstellung, 


3. und 4. Gegengleich, 


5. Grätschen beider Beine im hohen Bogen seit- 
wärts, | 


6. Schließen beider Beine im hohen Bogen. 


Ba ES un 


Bei den Übungen I u. II und bei ähnlichen fol- 
genden mit starker Spannung der Bauchwand ist 
besonderer Wert auf die Atmung zu legen! 


III. Ausgangsstellung wie bei I. Die Beine sind jedoch 
gegrätscht. | 
1. Drehen der Beine einwärts (die Fußspitzen sind 
„gegeneinander gerichtet), 
2. Drehen der Beine auswärts (die Außenränder der 
Füße liegen am Boden auf) usw. 


Bild 32. 3. Gruppe, A. IV. 


IV. Im Liegen seitlings (der Körper liegt gestreckt auf 
der linken Seite, die linke Hand stützt im Nacken, 
der Ellenbogen am Boden; der rechte Arm ist 
im rechten Winkel zum Rumpf vorwärts ge- 
stemmt. Becken senkrecht. Das rechte Bein liegt 
auf dem linken). Auch gegengleich. 


VI. 


VII. 


VIEH, 
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. Spreizen des rechten Beines vorwärts, 
. Spreizen des rechten Beines im hohen Bogen rück- 


wärts, 


. Spreizen des rechten Beines im hohen Bogen vor- 


wärts, 


. und 3. wiederholt, 


dann die Übung gegengleich im Liegen auf der 
rechten ‚Seite. ‘(Bild 32.) 


. Im Liegen vorlings (der Körper liegt auf dem Bauche, 


die Unterarme stützen gekreuzt unter der Brust 
auf dem Boden). 

Heben des linken Beines, 

Senken des linken Beines, 

und 4. Gegengleich. 


Ausgangsstellung wie bei V. 


1. 


2. 


3 


Spreizen des linken Beines im hohen Bogen links 
seitwärts, 

Spreizen des linken Beines im hohen Bogen rechts 
seitwärts zur Ausgangsstellung, 

und 4. Gegengleich. 


Im Sitzen am Boden (die Beine sind gegrätscht und 


gestreckt, die Hände stützen hinter dem Gesäß 
auf dem Boden). 


. Drehen der Beine einwärts, 
. Drehen der Beine auswärts. 


usw., vgl. Übung III. (Bild 33.) 


Ausgangsstellung wie bei VII. Die Beine sind ge- 


1. 


schlossen. 
Strecken der Hüften zum Liegestütz rücklings, 


2. Beugen der Hüften zum ‚Sitz: usw. 
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Gruppe, 


3 


ld 33. 
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XI. 
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Ausgangsstellung wie bei VIII, 1. 


I 
2 
3% 


2 


3. 


Hochheben des linken Beines,. 
Senken des linken Beines, 
und 4. Gegengleich. 

usw. (Bild 34.) 


. Ausgangsstellung wie bei VIII, 1. 
1. 


Spreizen des linken Beines im hohen Bogen, links 
seitwärts, 

Spreizen des linken Beines im hohen Bogen rechts 
seitwärts zur Ausgangsstellung, 

und 4. Gegengleich. 

USW. 


Ausgangsstellung wie bei VIII, 1, die Beine sind ge- » 


1% 
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grätscht. 

Drehen der Beine einwärts, 
Drehen der Beine auswärts. 
usw., vgl. Übung II. 


Im Liegen rücklings (Stellung wie bei Übung I, die 


Arme sind aber über den Kopf gehoben und 
liegen in der Verlängerung des Rumpfes am 
Boden auf). 


. Rumpfheben und sofort Rumpfbeugen vorwärts, 


bis sich die Fingerspitzen den Fußspitzen nähern. 
Beine gestreckt! 


. Rumpfstrecken und -senken rückwärts zur Aus- 


gangsstellung. 
usw. 


Im Stehen (Kreisaufstellung mit Armfassen). 


F. 
2 


Schwingen des linken Beines vorwärts, 
Schwingen des linken Beines rückwärts, 


SER 1. HRNEN 


3. Schwingen des linken Beines vorwärts, 
4. Senken des linken Beines zur Grundstellung, 
5.—8. Gegengleich. 

(Bild.35,) 


Bild 35. 3. Gruppe, A. XII. 


XIV. Im Stehen (Gegenüberstellung in Paaren). 
l. Spreizen des linken Beines vorwärts, 
2. Spreizen des linken Beines im hohen Bogen durch 
die Seithebhalte rückwärts, 
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3. Spreizen des linken Beines im hohen Bogen durch 
die Seithebhalte vorwärts, 

4. Senken des linken Beines zur Grundstellung, 

5.—8. Gegengleich. 


XV. Im Sitzen auf der Bank (die gestreckten Beine wer- 
den von einem Partner am Fußgelenk festgehalten 
und gegen den Boden gedrückt). 

. Rumpfneigen rückwärts, 

2. Rumpfheben. 

USW. 
Auch mit Erschwerung durch Verlegung des 
Schwerpunktes und zwar: 


Die Hände sind a) am Oberschenkel, 
| b) im Hüftenstütz, 
c) im Nackenstütz, 
d) in der Hochhebhalte. 


XVI. Im Liegestütz vorlings über der Bank (die Ober- 
schenkel liegen auf der Bank auf, die Hände 
stützen am Boden. Ein Partner hält die Fuß- 
gelenke fest. 

1. Heben des Rumpfes rückwärts, 
2. Senken des Rumpfes. 
Erschwerung durch Verlegung des Schwer- 
punktes wie bei Übung XV. 


— 


Übungen der 4. Gruppe. 


Oberschenkel, Kniegelenk, Unterschenkel, 
Fußgelenk, Fuß. 


A. 


Anzuwenden bei Versteifungen der articulatio genu, 
bei Funktionsstörungen der Nerven femoralis tibialis, 
ischiadicus, der Muskeln sartorius, gracilis, semitendinosus, 
semimembranosus, biceps femoris, quadriceps femoris. 

Die Übungen der IV. Gruppe sind so aufgebaut, daß 
sie zuerst (im Liegen) ohne Belastung des Fußes, dann (im 
Sitzen) mit Belastung durch das Gewicht der Beine und 
endlich (im Stehen) unter der Last des ganzen Körpers 
ausgeführt werden müssen. 


I. Im Liegen rücklings wie bei III. Gruppe, Übung I. 
l. Beugen und Heben des linken Beines (das Knie 

nähert sich der Brust), 

Strecken und Senken des linken Beines, 

und 4. Gegengleich, 

Beugen und Heben beider Beine, 

Strecken und Senken beider Beine. 

USW. 


Suwm 


. 


Il. „Schwimmbewegung‘‘. Ausgangsstellung wie bei 1. 
l. Beugen und Heben beider Beine mit geöffneten 
Knien und geschlossenen Fersen, 
2. Strecken und Grätschen der Beine schräg auf- 
wärts (45°), 
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3. 
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Schließen und Senken der Beine zur Ausgangs- 
stellung. 
USW. 


Im Liegen vorlings wie bei III. Gruppe, Übung V. 


I: 


2: 
Si 
5. 


4. 
9. 
6. 


Fersenschlagen links (das Knie bleibt am Boden, 
der Unterschenkel wird gegen den Oberschenkel 
hin gebeugt, so daß die Ferse nahe an das Gesäb 
kommt), 

Strecken des Unterschenkels, 

und 4. Gegengleich, 

und 6. Beidbeinig gleichzeitig. 


. Ausgangsstellung wie bei III., die Arme liegen ge- 


streckt in der Verlängerung des Rumpfes am 
Boden. 


. Fersenheben links, 
. Zurückschwingen des linken Armes und Erfassen 


des linken Fußgelenkes mit der linken Hand, 


‚Heben: des. : Oberkörpers mit: Zug: des: linken 


Armes, 

Senken des Oberkörpers, 
Vorschwingen des linken Armes, 
Strecken des linken Beines, 


7.—12. Gegengleich, 
13.—18. Beidbeinig gleichzeitig und mit Fassung 


durch beide Hände. 


Im Sitzen am Boden wie bei III. Gruppe, ÜbungVII, 


L: 


OR 


aber mit geschlossenen Beinen. 


Beugen des linken Beines (der Fuß wird nahe 
am Gesäß flach auf den Boden gestellt), 


Strecken des linken Beines, 
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VI. 


VI. 


VII. 


IX. 


3. und 4. Gegengleich. 
Auch wechselseitig! (Bild 36.) 


Ausgangsstellung wie bei V. 
l. Beugen des linken Beines wie bei V, 1, 
2. Beugen des rechten Beines, 
3. Strecken des linken Beines, 
4. Strecken des rechten Beines. 
USW. 


Ausgangsstellung wie bei VI, 2. 

1. Strecken der Hüften zum Liegestütz rücklings 
(die Unterschenkel stehen senkrecht), 

2. Beugen der Hüften zum Sitz. (Bild 36.) 
USW. 


Ausgangsstellung wie bei VII, 1. 

1. Strecken des linken Beines wagrecht vorwärts, 
2. Beugen des linken Beines zur Ausgangsstellung, 
3. und 4. Gegengleich. (Bild 37.) 


Im Stehen. 

1. Halbtiefes Beugen der Beine im Zehenstand, 
2. Strecken .-der' Beine, 

3. Tiefes Beugen der Beine, 

4. Strecken der Beine. 


. Im Stehen. 


1. Tiefes Beugen der Beine und Stützen der Hände 
nahe den Füßen auf dem Boden (,Hockstand‘“), 

2. Strecken des linken Beines rückwärts (seitwärts), 

3. Beugen des linken Beines zum Hockstand, 

4. Strecken der Beine zum Stand, 

5.—8. Gegengleich. (Bild 38.) 


Bild 36. 4. Gruppe, A. V. 


Bild 37. 4. Gruppe, A. VII. 
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XI. Im Hockstand wie bei Übung X, 1. 


1. Strecken des linken Beines rückwärts, 

2. Strecken des rechten Beines rückwärts zum 
„Liegestütz vorlings‘“, 

3. Beugen des rechten Beines, 

4. Beugen des linken Beines zum Hockstand. 


Bild 38. 4. Gruppe, A. XI. ® 


XIl. Im Hockstand wie bei Übung X, 1. 


1. Strecken beider Beine zum Liegestütz, 
2. Grätschen der Beine im Liegestütz, 

3. Schließen der Beine, 

4. Beugen der Beine zum Hockstand. 


A118." Im: Stehert. 
1. Hohes Heben des linken Kniees gegen die Brust, 
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2. Strecken des linken Beines, 
3. und 4. Gegengleich. 


XIV. Im Stehen. 


1. Fersenschlagen links (siehe Übung III), 
2. Strecken des linken Beines, 

3. und 4. Gegengleich, auch wechselseitig, 
5. und 6. Beidbeinig, gleichzeitig. | 


XV. Im Stehen in Seitgrätschstellung. 


1. Beugen des linken Beines (das Knie ragt über 
die Fußspitze hinaus), 
2. Strecken des. linken: Beines, 
3. und 4. Gegengleich. 


XVI. Im Stehen. 


l. Ausfall links seitwärts (vorwärts), 
2. Schlußtritt. 


ZERXNVL:: In: Stehen: ; 


1. Seitspreizen des linken Beines, 

2. Beugen des rechten Beines, bis der linke Fuß den 
Boden berührt (das ist »Auslagetritt«), 

3. Strecken des rechten Beines und Seitspreizen des 
linken Beines, 

4. Schließen der Beine. 


XVIII. a und b stehen sich Gesicht gegen Gesicht gegen- 
über; zwischen beiden“steht die Bank, beide 
‚reichen sich die Hände. 
1. a setzt den linken Fuß auf die Bank, 
2. a streckt das linke Bein zum Stand links auf 
der Bank (das rechte Bein wird rückwärts ge- 
spreizt), 
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3. a beugt das linke Bein und setzt das rechte Bein 
wieder auf den Boden, | | | 


4. a setzt den linken Fuß auf den Boden, 


5.—8. a übt mit dem rechten Bein, dann macht b 
dieselbe Übung. 


Bild 39. 4. Gruppe, B. XIX. 7 


XIX. Ausgangsstellung wie bei Übung XVIM. 
1. a setzt den linken Fuß auf die Bank, 
2. a streckt das linke Bein und steigt so über die 


ENTE 


Bank, daß der linke Fuß auf der Bank bleibt, 
der rechte jenseits den Boden berührt, 

3. a streckt das linke Bein und tritt wieder über 
die Bank zurück, 

4. a setzt den linken Fuß auf den Boden, 

5.—8. a übt mit dem rechten Fuß, dann macht b 
dieselbe Übung. (Bild 39.) 
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Anzuwenden bei Versteifungen der articulationes genu, 
talo-cruralis, intertarseae, tarso-metatarseae, intermeta- 
tarseae, bei Funktionsstörungen der Nerven tibialis und 
peronaeus, der Muskeln gracilis sartorius, gastrocne- 
mius, soleus, peronaeus longus und brevis, flexor digitorum 
longus und flexor hallucis, tibialis anterior, extensor digi- 
torum longus und brevis, extensor hallucis longus. 


Bild 40. 4. Gruppe, B. I. 


l. Im Liegen rücklings. Die Kniee sind gegen die Brust 
gezogen und von den Händen umfaßt. 
l. Beugen der Füße aufwärts, 
2. Beugen der Füße abwärts. 
usw. (Bild 40.) 
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II. Ausgangsstellung wie bei 1. 


l. Drehen der Unterschenkel einwärts mit Heben 
des inneren Fußrandes (Supination), 


2. Drehen der Unterschenkel aufwärts und Heben 
des äußeren Fußrandes (Pronation). 
USW. 


III. Ausgangsstellung wie bei 1. 


1. Fußrollen einwärts, 
2. Fußrollen auswärts. 


Anmerkung: Bei den Übungen I, II und III werden 
die Zehen jeweils in der Richtung der Fußbewegung ge- 
beugt. | 


IV. Im Liegen vorlings. Vgl. Übung V der III. Gruppe. 
Die Knie sind rechtwinklig gebeugt, die Unter- 
schenkel stehen senkrecht auswärts. Dann folgen 
die in Übung I, II und III beschriebenen Fuß- 
tätigkeiten. 


V. Im Sitzen auf der Bank. Die Unterschenkel sind 
senkrecht und parallel, die Füße stehen flach auf 
dem Boden. Die Fäuste sind Daumen an Daumen 
zwischen die Kniee gepreßt und bestimmen deren 
unveränderlichen Abstand während der Übungen. 


1. Beugen der Füße aufwärts (die Ferse bleibt am 
Boden), 
2. Senken der Füße zum Sohlenstand, 


3. Beugen der Füße abwärts (der Ballen bleibt am 
Boden, die Fersen heben sich), 


4. Senken der Fersen. (Bild 41). 
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VI. Ausgangsstellung wie bei Übung V. 


l. Heben des inneren Fußrandes und Beugen der 
Zehen abwärts), 
2. Senken zum Sohlenstand, 


Bild 41. Bild 42. 
4. Gruppe, B. V. B-ME 


3. Heben des äußeren Fußrandes und Beugen der 
Zehen aufwärts, 
4. Senken zum Sohlenstand. 


VII. Ausgangsstellung wie bei V. 
l. Heben der Fersen und Drehen der Füße einwärts 
auf den Ballen, 


VII. 
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. Drehen der Füße auswärts auf dem Ballen, bis sich 


die Fersen berühren, 


. Drehen der Füße einwärts wie 1. 
. Drehen der Füße auswärts auf den Ballen zur 


Ausgangsstellung. 


Ausgangsstellung wie bei Übung VI. 


1 


3 
4 


2: 
9. 


4. 


Wie Übung VII, die Drehung der Füße erfolgt 
jedoch auf den Fersen. 


. Im Stehen. 


Heben zum Zehenstand, (Fersen geöffnet!) 
Senken zum Sohlenstand, 
Heben zum Fersenstand, 
Senken zum Sohlenstand. 


Dieselbe Übung in der Quer- und Seitgrätsch- 
stellung. 


AN Stehen. Mäßig weite Seitgrätschstellung. 
I: 


Heben des inneren Fußrandes, Beugen der Zehen 
abwärts, 

Senken zum Sohlenstand, 

Heben des äußeren Fußrandes, Beugen der Zehen 
aufwärts, 

Senken zum Sohlenstand. 


Im Stehen. Grundstellung mit geschlossenen Füßen. 


I: 


2, 


Heben in den Zehenstand und Drehen der Beine 
einwärts (die Fersen entfernen sich), 

Senken in den Sohlenstand (die Beine bleiben 
gedreht), 


. Heben in den Fersenstand und Drehen der Beine 


auswärts, 


USER 


4. Heben in den Zehenstand und Drehen der Beine 
einwärts. 

(Die Übung endigt in weiter Seitgrätschstel- 

lung.) Dann zurück zur Ausgangsstellung! (Bild 43.) 


Bild 43. 4. Gruppe, B. XI. 


XII. Im Stehen auf der Bank. Der linke (rechte) Fuß 
steht auf der Ferse und ragt über den Rand der 
Bank vorwärts hinaus. 
Beugen des Fußes abwärts und aufwärts, 
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XIll. Im Stehen. Weite Seitgrätschstellung. 


l. Beugen des linken Beines (das Knie ragt über 
die Fußspitze hinaus), | 
2. Heben der linken Ferse zum Zehenstand links, 
3. Senken der linken Ferse, 
4. Strecken des linken Beines, 
...9.—8. Gegengleich. 


Bild 44. 4. Gruppe, B. XII. 


XIV. „Rumpfwiegen“. Seitgrätschstellung in Zehen- 
| stand. = 


1. Beugen des linken Kies. 
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2. Flüchtiges Strecken des linken und sofort Beugen 
des rechten Knies. / 
USW. 


XV. „Wagestehen“. Dauerstehen auf einem Beine; das 
andere ist vorwärts, seitwärts oder rückwärts 
gespreizt. Die Arme werden zur Erhaltung des 
Gleichgewichts seitwärts gehoben. 


Nur für Geübtere. 


I. Hüpfen an Ort und von Ort mit geschlossenen Füßen. 
In Verbindung mit Vor- und Rückschwingen der 
Arme. 


II. Hochspringen über eine Schnur in mäßiger Höhe 
mit Anlauf und Absprung eines Beines. 


III. Weitspringen mit Anlauf. 
Übungen I, II und III sind erst im letzten 
Stadium der Rekonvaleszenz vorzunehmen und 
dann nur, wenn weicher Boden für den Nieder- 
sprung vorhanden ist. 


Spiele. 


Die Eingliederung des Turnspieles in den Heilplan 
des Orthopäden rechtfertigt sich allein schon durch die 
günstige Wirkung auf das Gemüt. Als erheiternde 
Abwechslung im Gange der auf Ernst gestimmten Be- 
handlung wird das Spiel vom Patienten gerne angenom- 
men und freudig gepflegt. Sein Wert liegt in der all- 
gemeinen Kräftigung des Körpers; dann äußert er sich 
aber auch darin, daß der Spieleifer, das Interesse des Ein- 
zelnen am Erfolge seiner Partei, manche Bewegung unwill- 
kürlich veranlaßt, die sonst in Schonung des betreffenden 
Gliedes ängstlich vermieden und selbst bei den Freiübungen 
nach Befehl nicht vollkommen ausgeführt wird. Das tritt 
besonders bei den Ballspielen der Hand- und Armpatienten 
im Griff nach dem Ball in die Erscheinung. Auch der 
Gang oder Lauf des im Spiele verfolgten Beinpatienten 
gestaltet sich anders als sonst und läßt häufig jede Be- 
hinderung in der Bewegung verschwinden. Solche Vor- 
gänge überraschen nicht selten den Patienten selbst und 
offenbaren ihm Fähigkeiten, die er sich nicht mehr zu- 
getraut hatte. Damit hebt das Turnspiel das Selbstver- 
trauen und rückt den Heilerfolg näher. 

Die im folgenden beschriebenen Spiele eignen sich für 
alle Gruppen; es empfiehlt sich aber, die Spiele mit dem 
Hohl- und Vollball bei den Arm- und Handpatienten, die 


Laufspiele bei den Bein- und Fußpatienten zu bevorzugen. 
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Die Verwendung des kleinen Handballes verbietet sich, 
weil ein Treffer mit diesem ziemlich harten Spielgerät 
auf frischvernarbten Wunden mindestens große Schmerzen 
hervorrufen kann. 

Die Zahl der Spiele kann nach dem Ermessen des 
Leiters beliebig erweitert werden. Insbesondere mag er 
solche Spiele angliedern, die in der betreffenden Gegend 
bekannt und beliebt sind. Bei der Wahl derselben wird 
ihn die Zu- oder Abnahme des Spieleifers den richtigen 
Weg weisen. Auch hier soll wie bei den Freiübungen die 
Einfachheit den Vorzug haben. Je leichter die Regeln zu 
merken sind, desto lieber wird gespielt. Spiele mit vielen 
Regeln sind schon deswegen unbrauchbar, weil unter den 
Verwundeten ein ständiger Zu- und Abgang stattfindet. 
Es ist nicht nötig, mit den Spielen immer zu wechseln; 
erfreut sich eines besonderer Beliebtheit, so mag es 
häufig, ja regelmäßig geübt werden. 


I. Spiele mit dem Vollball. 


(Der Ball ist aus Leder oder Segeltuch mit Werg oder 
Pflanzenfaser gefüllt; sein Durchmesser beträgt 20—30 cm). 


1. Tigerball. 


10 bis 15 Spieler stehen mit 2—3 Schritten Abstand 
im Kreise, Gesicht nach innen. Sie werfen sich den Ball 
gegenseitig beliebig zu. Ein durch das Los bestimmter 
Spieler: tritt in den Kreis und sucht den Ball mit der 
Hand zu schlagen. Gelingt ihm dies, so ist er als Fänger 
abgelöst. An seine Stelle tritt derjenige, der den Ball 
vor dem Schlage zuletzt berührt hatte. 


2. Vexierball. 


Spielerzahl und Aufstellung wie bei 1. Die Spieler 
werfen sich den Ball nach rechts oder links zu, jedoch 
immer nur von Mann zu Mann. Der Fänger befindet sich 
außerhalb des Kreises. Seine Ablösung erfolgt unter glei- 
chen Voraussetzungen wie bei I und außerdem auch dann, 
wenn ein Spieler seinen Nebenmann überworfen hat. In 
diesem Falle wird der Spieler, der den Fehler gemacht 
hat, zum Fänger. 


3. Rollball. 


Spielerzahl, Aufstellung und Spielart wie bei 2. Der 


Ball wird jedoch nicht geworfen, sondern nur mit den 
6* 
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Händen auf dem Boden gerollt. Wirft ein Spieler den 
Ball, so hat er den Fänger abzulösen. 


4. Balljagd. (Nach Kohlrausch und Martens.) 


Die Spieler stellen sich mit einem Abstande von etwa 
doppelter Armlänge in einem Kreise auf und werden durch 
Abzählen in Erste und Zweite geteilt. Alle Ersten bilden 
die eine, alle Zweiten die andere Partei. In jeder Partei 
wird ein Ball nach derselben Richtung hin (nach links 
oder rechts) von dem einen zum nächsten geworfen und 
so im Kreise herumgeschickt. Es wirft also jeder Spieler 
den Ball über einen Spieler der Gegenpartei hinweg seinem 
nächsten Mitspieler zu. Beim Beginn des Spieles sind die 
Bälle in den Händen zweier Spieler, die sich im Kreise 
gegenüber stehen; die Partei, deren Ball den Ball der an- 
deren Partei überholt hat, hat das Spiel gewonnen. 

. Dabei sind folgende Regeln zu beachten: 1. In jeder 
Partei muß der Ball von jedem Mitgliede der Reihe nach 
gefangen und geworfen werden. 2. Wer den Ball fallen 
läßt, muß ihn wieder aufnehmen und mit ihm auf seinen 
Platz zurückkehren, bevor er ihn weiter wirft. 3. Niemand 
darf die Gegenpartei dadurch schädigen, daß er den Ball 
aufhält oder einen Spieler am Weiterwerfen hindert. Ein 
Fehler gegen diese Regel bedeutet den Verlust des Spieles. 


Anmerkung: Die Aufstellung kann auch in zwei 
konzentrischen Kreisen erfolgen, wobei Gesicht gegen Ge- 
sicht gekehrt ist. Dabei stehen die Angehörigen der beiden 
Parteien abwechselnd so, daß die Ersten des einen Kreises 
den Zweiten des anderen Kreises gegenüber stehen. Der 
Ball wird also im Zickzack hinüber und herüber geworfen; 
das Zuwerfen und Fangen ist bei dieser Aufstellung leichter. 


ES BT 
5. Balljagd in der Gasse. 


Die beiden Parteien stehen sich in Linie, Gesicht gegen 
Gesicht, in etwa 6 m Entfernung gegenüber. Die Zwi- 
schenräume zwischen den Einzelnen jeder Partei betragen 
3—4 m. Der Flügelmann jeder Partei hält den Ball in 
der Hand und gibt ihn auf den Befehl »los« von Hand zu 
Hand weiter. Wenn der letzte Mann den Ball erhalten hat, 
läuft er mit ihm in der Gasse an seiner Reihe entlang und 
gibt ihn an den Ersten ab. Während dieses Laufes rücken 
alle um einen Zwischenraum weiter. Der Läufer reiht sich 
nunmehr als Erster am Flügel an. Dieser Wechsel von 
Zuwerfen und Laufen wird solange fortgesetzt, bis der 
ursprüngliche Flügelmann seinen Lauf vollendet hat. Die 
Partei hat gewonnen, deren Ball zuerst am Abwurfsplatze 
ankommt. 

Anmerkung: Das Spiel kann auch in der Weise aus- 
geführt werden, daß die Parteien in Reihe mit gegrätschten 
Beinen stehen. In diesem Fall wird der Ball nicht von 
Hand zu Hand geworfen, sondern zwischen den Beinen 
durchgerollt. 


6. Ball über die Schnur. (Nach Schmale.) 


Das Spielfeld ist 4-5 m breit und 10—12 m lang. 
In der Mitte der Langseiten stehen zwei Springständer, 
zwischen denen in einer Höhe von 2 m eine Schnur ge- 
spannt ist. Auf jeder Seite ist parallel zur Schnur in I m 
Entfernung eine Mallinie gezogen. 

Es werden 2 Parteien gebildet, deren jede 5—6 Spieler 
zählt. Der Ball wird über die Schnur ins feindliche Feld 
geworfen und soll stets gefangen werden. Die Fehler einer 
Partei werden der Gegenpartei als Punkte gezählt. Einen 
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Fehler macht die Partei, wenn sie 1. einen richtig gewor- 
fenen Ball nicht fängt, 2. den Ball nicht über die Schnur, 
sondern gegen die Schnur oder unter derselben hindurch 
wirft, 3. über die Grenzen des Spielfeldes wirft, 4. von 
einer Stelle zu nahe an der Schnur (zwischen der Ein- 
meterlinie und der Schnur) den Ball wirft. Angeben muß 
die Partei, auf deren Seite sich der Ball befindet. Die 
erste. Angabe entscheidet das Los. 


II. Spiele mit dem Hohlball 
(Fußball oder kleiner Faustball). 


1. Prellball. 


Aufstellung wie zum ‚„Tigerball““. Die Spieler werfen 
den Ball gegen den Boden, so daß er abprellt und einem 
anderen Spieler zufliegt. Der im Kreis befindliche Fänger 
hat dieselbe Aufgabe wie beim Tigerball. Seine Ablösung 
folgt auch unter den gleichen Voraussetzungen wie dort 
und auch dann, wenn ein Spieler den Ball einem anderen 
unmittelbar zuschickt, ohne ihn zuerst vom Boden abprellen 
zu lassen. 


2. Jägerball. (Nach Schmale.) 


Als Spielfeld dient die Halle oder ein Platz von 30 bis 
35 m Seitenlänge. Der zum Jäger erwählte Spieler sucht 
irgendeinen Spieler abzuwerfen. Er darf mit dem Ball in 
der Hand laufen. Die Bedrohten fliehen vor dem Jäger, 
dürfen aber das Spielfeld nicht verlassen. Der Getroffene 
bindet ein Taschentuch ins Knopfloch oder legt eine Binde 
um den Arm und unterstützt den Jäger. Von jetzt ab 
darf mit dem Ball in der Hand nicht mehr gelaufen werden. 
Die Jäger halten sich stets in der Nähe des Wildes auf 
und werfen sich den Ball gegenseitig so lange zu, bis einer 
ein Stück Wild schußgerecht hat. Es darf nur derjenige 
abwerfen, der den Ball gefangen hat. Wer sich dem 
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Abwerfen durch Verlassen des Spielfeldes zu entziehen 
sucht, wird. ebenfalls Jäger. Wer als letztes Stück Wild 
übrig bleibt, ist Sieger und wird beim neuen Spiel Jäger. 

Anmerkung: Ein Treffer gilt nur dann, wenn er 
unmittelbar von der Hand des Werfers kommt; berührt 
er vorher den Boden oder einen Gegenstand, so ist er 
ungültig. 


3. Faustball. 


(Siehe die Regelheftchen a 20 % des Zentralausschusses 
für Volks- und Jugendspiele.) 


Das Fußballspiel kann für Verwundete wegen der er- 
höhten Möglichkeit einer Beschädigung nicht empfohlen 
werden! 


III. Laufspiele. 
1. Schlaglaufen. (Nach Kohlrausch u. Martens.) 


Die Spieler stehen in zwei gleichstarken Reihen 40 bis 
50 Schritt entfernt sich gegenüber. Aus der Reihe A geht 
einer nach der Reihe B, um hier durch drei leichte, laut 
gezählte Schläge auf die vorgestreckte Hand einen frei- 
gewählten Gegner zur Verfolgung herauszufordern. Nach 
dem letzten Schlage, über dessen Zeitpunkt er den Gegner 
zu täuschen sucht, kehrt der Schläger schnell um und 
läuft nach seinem Malle zurück. Wird er von dem Ver- 
folger geschlagen, ehe er sein Mall erreicht hat, so ist er 
gefangen, wenn nicht, so ist der Verfolger Gefangener der 
Gegenreihe. Die Gefangenen treten hinter den Sieger, so 
daß hinter einem schnellen Läufer mehrere Gefangene 
stehen können. Wird dieser nun selbst gefangen, so sind 
damit sogleich seine Gefangenen befreit. Die Partei, die 
am Schlusse des Spieles die meisten Gefangenen gemacht 
hat, hat das Spiel gewonnen. 


2. Dritten abschlagen oder Dreischlag. (Nach Schmale.) 


Die Spieler stehen zu zweien hintereinander auf Kreis- 
linie, Gesicht nach innen. Ein Paar wird aufgelöst, der 
eine davon tritt vor eines der Paare, worauf der andere 
den als dritten oder zuletzt stehenden zu schlagen sich 
bemüht; dieser aber, die Gefahr zeitig erkennend, sucht 
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dem zu entgehen, indem er sich schnell vor ein anderes 
oder vor das eigene Paar stellt. Wird der dritte ab- 
geschlagen, so vertauschen die beiden die Rollen, der 
Verfolgte wird zum Verfolger. Durch den Kreis darf nicht 
gelaufen werden. Der Verfolgte muß schnell seinen Platz 
einnehmen und darf nicht lange um den Kreis herum- 
laufen. Da der Kreis durch das Vorstellen immer kleiner 
wird, muß zuweilen ein Rückwärtsgehen der Spieler an- 
geordnet werden. 


3. Komm mit. (Nach Schmale.) 


Die Schar bildet einen geschlossenen Stirnkreis, Ge- 
sicht nach innen. Einer läuft oder geht außen herum und 
gibt einem der im Kreise Stehenden unter dem Ruf: „Komm 
mit!“ unverhofft einen leichten Schlag auf den Rücken, 
darauf in derselben Richtung weiter laufend. Der Ge- 
schlagene läuft in der entgegengesetzten Richtung. Wer 
zuerst die Lücke erreicht hat, ist Sieger. Der andere setzt 
das Spiel fort. Man kann auch anordnen, daß der Ge- 
schlagene nicht in entgegengesetzter Richtung läuft, son- 
dern den Geschlagenen zu verfolgen hat, um ihn wieder 
zu schlagen, bevor er die Lücke erreicht hat. 

Das Spiel kann auch in Paaren und Dreierreihen aus- 
geführt werden, wenn man größere Massen beschäftigen 
muß. In diesem Falle stehen 2—3 Spieler hintereinander. 
Der Schlag erfolgt dann auf den Rücken des Letzten, der 
ihn dem 2. usf. weiterzugeben hat. Dann laufen alle Glieder 
der Reihe. Der zuerst ankommende stellt sich in die Lücke, 
die folgenden dahinter mit Auflegen der Hände auf die 
Schultern des Vordermannes. Der Letzte setzt das Spiel 
fort, 
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Völkerball. (Nach Schuberth.) 


Das. "Spielfeld ist 30 ’m fang. und 15 m "breit, es Ast 
durch Querlinien, die parallel zu den Schmalseiten laufen, 
in 4 Teile geteilt, deren äußere je 5 m, und deren innere 
je 10 m messen. 


5m rom rom 5m 


Die mittleren Felder werden von den beiden Parteien 
besetzt, deren Stärke etwa 15 betragen soll. 

Ein A-Spieler wirft von einem beliebigen Platze des 
A-Feldes aus nach einem B-Spieler. Die B-Spieler flüchten 
sich dabei auf einen vom Werfer möglichst weit entfernten 
Platz ihres Feldes. Trifft der Wurf einen B-Spieler, so ist 
er Gefangener der A-Partei und tritt in das Gefangenen- 
feld I hinter die A-Partei. Nun nimmt ein B-Spieler den 
Ball und sucht einen A-Spieler abzuwerfen. Für den Wurf 
gelten alle Regeln des ‚, Jägerballs““. Er darf also mit dem 
Ball in der Hand seinen Platz nicht verlassen; steht ihm 
keiner der A-Spieler, die sich natürlich sofort möglichst 
weit vom Ball entfernen, günstig, so gibt er den Ball an 
einen anderen B-Spieler, der den A-Spielern näher ist, ab. 
Ein von B getroffener A-Spieler begibt sich in das Feld II. 

Für den Fortgang des Spieles ist es wichtig, wer in 
der Folge das Recht zum Wurfe hat. Dabei gilt die Regel, 
daß der Ball derjenigen Partei gehört, in deren Spielfeld 


er zur Ruhe kommt oder gebracht wird. Fliegt oder rollt 
der Ball in ein Gefangenenfeld oder über die hintere Spiel- 
feldgrenze hinaus, so gehört er den Gefangenen. Diese 
haben zwar nicht das Recht, nach einem Spieler der Gegen- 
partei zu werfen, sie dürfen aber ihrer Partei über die 
Gegenpartei hinweg den Ball zuschicken. Auf diesem 
Wege darf er von der Gegenpartei aufgehalten werden. 
Gelingt dies, so hat sie das Recht zum folgenden Wurf. 
Solange eine Partei keine Gefangenen hat, verfügt sie über 
jeden Ball der diesseits der Mittellinie, also entweder im 
Spielfeld, Gefangenenraum oder dahinter zur Ruhe kommt. 
Überschreitet der Ball die Seitengrenzen, so gilt für das 
Besitzrecht die seitliche Verlängerung der Querlinien. Ein 
auf Treffen geworfener Ball darf von der Gegenpartei 
nicht abgefangen werden; geschieht dies, so hat der Fang 
die Wirkung eines Treffers. Überschreitet ein Spieler der 
angegriffenen.. Partei eine Grenze des Spielfeldes, so wird 
er Gefangener; tritt ein Spieler der angreifenden Partei 
bei einem Wurfe über die Mittellinie, so ist ein etwaiger 
Treffer ungiltig. 

Das Spiel ist beendet, wenn alle Spieler einer Partei 
abgeworfen sind; dem letzten übriggebliebenen Spieler 
kann gestattet werden, mit dem Ball in der Hand zu 
laufen. 
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Spiele mit dem Tau. (Nach Schmale.) 


1a. Tauziehen. 


Das Tau sei mindestens IO m lang. Die Mitte desselben 
werde durch einen farbigen Kreis oder durch ein farbiges 
Band bezeichnet. Es wird eine Linie in den Boden ge- 
ritzt, auf der bei Beginn des Kampfes die Mitte des Taues 
liegt. Die Zahl der Kämpfenden richtet sich nach der 
Länge des Taues. Jeder muß bequem stehen können. Die 
Turner stehen verteilt auf beiden Seiten des Taues. Auf 1! 
beugen alle den Rumpf vorwärts und erfassen das Tau, 
auf 2! Arme vorwärts aufwärts heben (Tau hoch!), auf 3! 
beginnt der Kampf. Die Partei hat gewonnen, die die 
Gegner sämtlich “über die’ bezeichnete "Linie zieht... Die 
Parteien halten das Tau gefaßt und bringen es in die ur- 
sprüngliche Lage zurück. 


1b. Tauziehen mit Wettlauf. 


Die Parteien stehen in zwei gleich langen Stirnreihen 
rechtwinklig zum Tau etwa 30 m von demselben entfernt. 
Da die Mittleren der Reihe den kürzesten Weg haben, 
stellt jede Partei den besten Läufer in die Mitte. Auf den 
Befehl: Achtung! — Fertig! — Los! — laufen beide Par- 
teien auf das Tau zu. Der schnellste Läufer ergreift das 
Tau und reißt es mit sich. Entscheidung wie beim Tau- 
ziehen ohne Wettlauf. Es kann auch angeordnet werden, 
daß der Lauf aus dem Liegestütz vorlings oder rücklings, 
aus dem Sitz mit gekreuzten Beinen oder aus der Rücken- 
lage usw. zu beginnen ist. 


Haschen im Seil. 


Das Schwungseil oder ein etwa 10 m langer Strick ist 
mit den beiden Enden zusammengebunden. Die Spieler 
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erfassen das Seil von außen, ein im Kreise sich befind- 
licher Häscher sucht einen von der Schar zu schlagen; 
durch Zurückspringen suchen die Außenstehenden dem 
Schlage auszuweichen. Der Getroffene hat den Häscher 
abzulösen. Das Seil muß stets in Hüfthöhe gehalten wer- 
den, damit es nicht mit dem Gesicht in Berührung kommt. 
Der Häscher dreht beim Schlagen dem Seile möglichst die 
Seite oder den Rücken zu. 


Schlußbemerkung. 


Eingangs ist schon darauf hingewiesen, daß die erfolg- 


versprechenden Übungsmöglichkeiten mit den hier beschrie- 
benen Bewegungen und Spielen keineswegs erschöpft sind. 
Der Leitfaden soll ja auch nur den Weg bezeichnen, wie 
unter allen, auch den ungünstigsten Verhältnissen und mit 
den einfachsten Mitteln eine wirksame Nachbehandlung 
Verletzter durchzuführen ist. 

Wo unter der Gunst örtlicher Verhältnisse eine Er- 
weiterung des Arbeitsstoffes möglich ist, wo etwa gut ein- 
gerichtete Schul- oder Vereinsturnhallen, Spiel- oder Sport- 
plätze zur Verfügung stehen, eröffnet sich einem verstän- 
digen Leiter ein reiches, dankbares Arbeitsfeld. 

Die Belastung der Hände durch Stäbe, Eisenhanteln 
oder Keulen kann angenehme Abwechslung in die Übungs- 
folge bringen. Einfache Übungen an den Geräten im Hang, 
Stütz und gemischten Sprung, ferner volkstümliche Übungen, 
wie Kugelstoßen und -Schocken, Ballwerfen und -Schleudern, 
Speer- und Diskuswerfen werden den Patienten zu freudiger 
Arbeit veranlassen, durch Erweckung des Ehrgeizes eine 
erhöhte Anspannung des Willens erzeugen und damit das 
gewünschte Ziel vollständiger Genesung erreichen helfen. 


re 
LIBRARY 

CREER >, 
Spır\V) 


4 £ F} 
i } { zu r rm ray P 
a eK a a u en ne ne 


Verlag der Ärztlichen Rundschau Otto Gmelin 


Tausendiach erprobt und eingeführt: 
Taschenbuch der Krankenpflege 


Von Professor Dr. Julius Feßler, 


dirig. Arzt der Sanitätskolonne München 


Mit einem Vorwort von Geheimrat Dr. O. von Angerer, 
0.ö. Universitätsprofessor in München. 


Vierte, vermehrte und verbesserte Auflage. — Mit vielen Abbildungen. 
Preis geb. M. 4.50, bei 6 Expl. M. 3.50, 12 Expl. M. 3.— 
Das Taschenbuch für Krankenpflege... . zeichnet sich durch eine 


klare, leicht verständliche Sprache und durch große Reichhaltigkeit des 
Inhalts aus. Zahlreiche Abbildungen erleichtern das Verständnis. Nicht nur 
die Krankenpfleger von Beruf, sondern alle, denen die Pflege eines lieben 
Kranken in eigener Familie obliegt, werden das Buch als eine Fundgrube 
von prakt. Ratschlägen und willkommenen Anregungen schätzen lernen. 
Münch. Med. Wschr. Deutsche Militärärztl. Zeitschr. 


Erster Unterricht i.d.Krankenpilege 


Für Haus und Beruf von Professor Dr. J. Feßler, 
dirig. Arzt der Sanitätskolonne München 


Vierte und fünfte, vermehrte und verbesserte Auflage. — Preis broschiert 
M. 1.25, kartoniert M. 1.60, in Leinen gebunden M. 2.— 


Vorliegendes Büchlein ist zur Benutzung in Anfangskursen, be- 
sonders auch in solchen, die das für Krankenpflege interessierte Publikum 
unter ärztlicher Leitung nimmt, zu empfehlen. Der Arzt kann aber mit 
gutem Gewissen auch dann zu seiner Anschaffung raten, wenn sich Laien- 
kreise privatim über die Grundregeln der Krankenpflege orientieren wollen. 
Die präzise Form der Fragen und Antworten, die alles Nötige umfassen, 
verdient rühmende Hervorhebung. In der Fülle der Erscheinungen von 
Krankenlehrbüchern wird sich Feßlers Schriftchen stets seinen Platz zu 
wahren wissen. Therapeut. Monatshefte, 


Katechismus für Helierinnen vom 
Roten Kreuz 


444 Fragen und Antworten auf dem Gebiete der Kranken-, der 
Gesundheitspflege und des Samariterdienstes 


von Medizinalrat Dr. Eschle, Sinsheim 


Preis M. —.70, gebunden M. 1.25 


In recht ansprechender Form hat E. den Lernstoff des Kranken- 
pflegeunterrichts in 444 Fragen und Antworten untergebracht. Das hübsch 
ausgestattete, preiswerte Büchlein kann den Kollegen als Hilfsmittel im 
Unterricht ebensosehr empfohlen werden, wie es den Schülerinnen ein 
willkommenes Lehr- und Wiederholungsmittel sein wird. 

Arztl. Mitteilungen. 


Verlag der Ärztlichen Rundschau Otto Gmelin 


Die Erziehung zur Wehrfähigkeit 
Säuglingsalter bis zur Wehrpflicht 


Von Professor Dr. Hecker, München 
Preis M. —. 60. 


Bei dem geringen Preise des Heftchens wäre es wün- 
schenswert, daß nicht nur alle Schulmänner, sondern auch 
alle Eltern und alle für das vaterländische Wohl Interes- 
sierten eslesen und sich den Inhalt zu Herzen nehmen. 
Prof. Dr. Herm. Kerschensteiner in den Süddeutschen Monatsheften. 


Gesundheitspflege in Feld 


und Heimat 
Von Dr. Engelen, 


Chefarzt der inneren Abteilung des Marienhospitals zu Düsseldorf 
Preis Mk. —.50, geb. M. —.75. 


Dieses Buch enthält das Notwendigste, was jeder von Gesundheit 
und Krankheit wissen sollte. 


Von zahlreichen Truppenteilen zur Verteilung gebracht. 


Die Panik im Kriege 
Von Oberst Pfülf 
Mit einer Originalzeichnung. Preis M. 1.20, geb. M. 2.—. 


Es handelt sich um eine äußerst interessante, sehr lebhafte Dar- 
stellung der Kriegspanik, belegt durch Beispiele aus der Kriegsgeschichte, 
wichtig und wertvoll für Truppenführer und Truppenärzte. Neben der 
Disziplin, dem Vertrauen, wird in der Wertung volksgesundheitlicher 
Gesichtspunkte als Mittel, die Kriegspanik zu bannen, die Erziehung 
eines Geschlechtes betont, das sittlich, geistig und körperlich gesund ist 
und über ein Kapital von Nervenkraft verfügt. Ein sehr interessantes 
Buch, dessen Lektüre nur zu empfehlen ist. 

Deutsche militärärztl. Zeitschrift u. v.a. 
Schweizer Monatsblatt für Offiziere. Marine-Rundschau, 
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